
女足世界杯前瞻

2023年女足世界杯20日拉开
战幕，中国队首场小组赛将于22日
在澳大利亚珀斯打响，迎战丹麦女
足，这是水庆霞出任主教练后中国
女足征战的首届世界杯。
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1.72 米的身高，没有经过专
业系统的训练，能打上省联赛是
不是很不容易？哈哈，不管别人
怎么看，身穿韶关队队服，征战代
表广东省业余篮球最高水平的联
赛，这肯定是我一生中最值得骄
傲的事情。

韶关虽为粤北重镇，但在篮球
发展方面与东莞、佛山等城市相差
巨大。打上省联赛之前，印象中韶
关5对 5的篮球比赛很少。2015
年，省联赛创立的时候，我们真的
高兴啊。第一年我们没参赛，第二
年，通过韶关市篮协层层选拔，挑
选了十五六名球员，成立了韶关
队。可惜的是，由于资金方面的原
因，这一年我们还是没参赛。

当时，我们一帮队员围在一
起，情绪非常低落，毕竟在韶关能
参加高水平的篮球比赛的机会本
来就少。我们这些球员训练了一
段时间，个个摩拳擦掌，都想到省联
赛这个舞台上掂量一下自己有多少
斤两。唉，所以特别特别失落。

2017年，韶关队终于成为省
联赛大家庭中的一员，那一届，在
19 支参赛队中，我们名次位列

“副班长”。当时我觉得，在韶关
打比赛就像在一个湖里游泳，平
静而顺畅。到了省联赛，就像突
然游到海上，不时巨大的风浪打
得你有些无所适从。

见识广了，自然就能够清醒
地认识到差距。幸运的是，韶关
队虽然有天赋的球员不多，但我
们不缺的是努力。2020赛季，终
于迎来了属于我们的高光时刻。
我们艰难地进入季后赛，16 进 8
的对手是实力强大的佛山队，比
赛前一天，球员们都开始收拾东
西准备输球后回家了。结果，我
们拼赢了，进了八强。士气如虹
的我们，在 8 进 4 的比赛中又绝
杀了广州队，历史性地杀进四强。

这个四强是幸运的，当时是
赛会制，有张智渊等两名有实力
的外援，加上抽了个好签、绝杀的
运气，成全了这个成绩。但我们
很清醒，事实上韶关队与省联赛
的四强差距并不小。

在成绩面前我们开始反思：
怎样才能让队伍保持在一个高水
平的层面上？我们没有东莞那样
的篮球基础，但可以效仿中山队
的建队思路——培养自己的球
员。当拥有足够多、有一定水平
的本土球员后，我相信韶关队会
更上一层楼。

有了这层领悟，当我去年年
底接任韶关篮协会长后，觉得肩
上的担子好重好重。韶关市篮协
前会长吴建逊是我师傅，在我接
任前，他其实已经有了明确的篮
球发展思路。我上任后，我们分
工合作，他仍全力协助我管理裁
判和竞赛方面的工作，我管青少
年培训方面的比较多。

他教会我许多许多，我觉得
如果说现在韶关篮协的工作还算
有一些成绩的话，跟吴建逊这样
的前辈做的大量工作是分不开
的。前辈们做了大量的工作，我
们现在算是在他们的基础上取得
了一点小小的成绩。

坐在韶关市篮协会长这个位
置上，想的东西当然跟在球队时
想的不太一样。我想发展韶关篮
球，首先得在青少年培训方面下
功夫，如今我们全市已经有五六家
较大型的篮球俱乐部，他们都有青
少年培训这一块；在韶关队层面，
必须尽可能地长期集训，并多与外
面的球队打比赛，锻炼队伍。

我觉得我们韶关队的未来在
于培养更多的本土球员——更好地
训练，多出去打一些比赛，一点一点
来改变，不能说一下就能变得很好，
但我觉得我们明年肯定会更好。

我与省联赛的情缘

1米72打省联赛
我非常骄傲谢力：
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广东省男篮联赛

谢力在赛场上 受访者供图

羊
城
晚
报
记
者

苏
荇

中
国
女
足
在
澳
大
利
亚
积
极
备
战

新
华
社
发

中国队有积极变化
但前路并不平坦
这是中国女足参加的第八届

世界杯，历史上第一届女足世界
杯1991年在广州举行，中国队在
12支参赛队中最终排名第五，时
年25岁的水庆霞两次替补登场。
此后中国队仅在2011年缺席了女
足世界杯，最辉煌的成绩是在
1999年美国女足世界杯上获得亚
军。上一届法国女足世界杯，中国
队跻身16强，但在八分之一决赛
中以0比2不敌意大利队。

四年后的今天，中国队的出
线形势更为严峻。一是因为世
界杯从24支参赛队扩军成了32
强，过去小组前三便能出线，如
今变成唯有抢得小组前二才有
晋级资格。此次中国与英格兰、
丹麦和海地分在一组，想延续过
去只要参加世界杯就能晋级淘
汰赛的成绩，难度不小。

二是世界女足形势如今发生
巨变。对此水庆霞有着清醒的认
识，她曾表示，自己现场看过
2019年世界杯，但这四年世界女
足变化比想象的要大，欧洲球队
的逼抢和攻防转换、技术运用都
有了很大的提升。从近期一系列
热身赛与强队的对战结果看，中
国队1比4输瑞典队、0比3输西
班牙队、0比 3输巴西队，在身体
对抗、传接球默契程度上，中国队
都有着一定的距离。

不过，水庆霞上任后，中国
队自身也有不少积极的变化。
首先经过选拔和重组，球队人员
配置更合理，球队内部氛围和精
神气质焕然一新。在亚洲杯上，
球队便打出了勇往直前、不惧失
败的铿锵玫瑰气质。如今球队
囊括了国内最优秀的球员，有王
霜、王珊珊、娄佳惠等7名经验丰
富、已是第三次征战世界杯的

“老”球员，也有更多新鲜血液的
加入，如陈巧珠、张琳艳、李梦
雯、沈梦雨、吴澄舒，还有汪琳
琳、窦加星等数名“00后”球员。

更令人欣喜的是，其中一批
留洋球员，如王霜、张琳艳、沈梦
雨、杨莉娜等能够进一步提升中
国女足的实力，拓宽球队的战术
视野。小将张琳艳前不久夺得
瑞士女超联赛金球奖；作为留洋
国脚中的一员，杨莉娜自评在赴
法国、西班牙踢球后有所提升，

“以前我是个进攻型后腰，出去
之后变成防守型后腰了，而且防
守比以前要凶，能更适应欧美球
员的节奏。”

此次中国队的目标是小组
出线，并力争进入八强。从小组
赛对手分析，鉴于欧洲杯冠军英
格兰队基本锁定一个出线名额，
中国队要想小组出线，首战与丹
麦队一战将是“生死战”，中国队
必须保证不败，次战海地队则要
取胜，并尽可能争取多的净胜
球，才能把握出线主动权。

美国队年龄老化
欧洲女足发展迅猛
与往届相比，本届女足世界

杯有不少积极的变化，比赛首次
由两个国家澳大利亚和新西兰
联合承办，参赛队由24队扩军至
32队，葡萄牙、越南、赞比亚队等
8支新军首次亮相。与世界女足
运动蓬勃发展相对应的是，本届

世界杯奖金也得到大幅提升，总
额达到1.52亿美元，约是2019年
女足世界杯奖金总额的3倍。每
名参赛球员都能获得3万美元的
保底收入，冠军成员则将拿到27
万美元奖金。虽然这一分配方案
距离男足还有一定差距，但国际
足联承诺，待到2027年女足世界
杯时，其奖金将与2026年男足世
界杯相同，真正做到“同工同酬”。

随着世界范围内女足实力
的提升，本届不少球队都具备冲
冠实力。四度夺冠的卫冕冠军
美国队的实力毋庸置疑，她们也
是过往夺冠次数最多的球队。
2022 年中北美地区女足锦标赛
上，美国队五战全胜的同时进13
球失 0 球，展现了强大的统治
力。不过从热身赛表现看，她们
先后不敌英格兰队、西班牙队和
德国队，作为本届世界杯平均年
龄偏大的球队之一（9 名球员年
纪超过 30 岁），美国队今年将面
对更多的冲击。

不过近两个周期，欧洲女足
火出圈，发展极为迅猛，多支球队
均具备了向卫冕冠军美国队叫板
的底气。2019年女足世界杯，欧
洲球队便在 8 强中占据了 7 席。
2019 年，西班牙、意大利纷纷成
立了本国的女足职业联赛，加上
男足俱乐部的资源倾斜，欧洲女
足得到了进一步发展。

此次中国女足的小组对手
英格兰队便是夺冠热门之一。
上届女足世界杯，英格兰队从小
组赛到 1/4 决赛保持全胜，半决
赛 1 比 2 惜败于美国女足，止步
四强。2022年女足欧洲杯，英格
兰女足以全胜战绩夺冠，队史首
次赢得欧洲杯冠军，也令她们有
了更大的野心，到女足世界杯舞
台上创造历史。目前该队世界
排名第四，主教练萨琳娜·韦格
曼是新鲜出炉的 2022 年国际足
联年度最佳女足教练。

此外，德国、瑞典、法国和荷
兰队都具备相当的冲击力。德

国队目前世界排名第二，曾在
2003和 2007连续两届夺冠。目
前这支德国队的成员大多来自
本土联赛的两大霸主——拜仁
慕尼黑女足以及沃尔夫斯堡女
足。而世界排名第三的瑞典女
足同样实力不俗，过去七次参加
世界杯，她们最差的成绩是八
强，拿过三次季军一次亚军，
2019 年世界杯她们便是以季军
收官。如今她们的主力球员基
本效力于欧洲顶级联赛，三线实
力相当均衡。主力框架基本由
欧洲女足霸主里昂队球员组成
的法国队同样具备冲击冠军的
雄心。荷兰女足则是近 10年进
步最为神速的球队，2015年她们
第一次参加世界杯止步十六强，
2017年便夺得女足欧洲杯冠军，
2019 年世界杯她们更勇夺亚
军。不过 2019 年后荷兰队状态
出现下滑，第三次踏上世界杯赛
场，荷兰女足更多将充当搅局者
的角色。

中国女足主教练水庆霞 新华社发

铿锵玫瑰面临挑战
欧洲劲旅强力冲冠
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生活中怎能没点甜？尤
其是情绪低落时，吃点甜的甚

至能振奋精神，让我们以更佳状
态去面对生活中的种种压力。但

你知道这些甜味是从哪里来的吗？
甜味剂大致可以分为人工甜味

剂和天然甜味剂。天然的甜味剂相对
比较健康，并且热量比较低；另一些人

工甜味剂因为甜度远超于天然甜味剂，使
用少量便能达到理想甜度。

通常我们会接触到的甜味剂主要有：
1、糖精：大家知道最早的人工甜味剂，其

甜度是蔗糖的300-500倍。
2、阿斯巴甜：这种人工甜味剂使用范围非常

广，目前主要用于饮料。
3、三氯蔗糖：是以蔗糖为原料的功能性甜味剂，

其甜度可达蔗糖的600倍，后味持续时间、后味等与蔗
糖十分接近。

4、木糖醇：一种来自植物的天然甜味剂，它的甜度略
高于蔗糖，并能让人感受到蔗糖的味道。

5、甜菊糖：从甜叶菊中提取的天然甜味剂，甜度可达蔗
糖的150-300倍。

6、赤藓糖醇：是天然存在于某些水果中的糖醇，每克赤藓
糖醇含有0.24卡路里热量，相当于同等重量蔗糖中卡路里含量的

6%，甜度可以达到蔗糖的70%。不过摄入量过高的话会导致消化
系统出现问题。

7、雪莲果糖浆：天然的雪莲果糖浆含有大量低聚果糖，能给肠道
内有益健康的细菌提供养分，可能有助于预防便秘并利于减肥。

5、罗汉果苷甜味剂：罗汉果甜味剂也属于天然甜味剂，它不含碳水
化合物和热量，可能有助于保持良好的血糖水平。 （小蕲）

“天然甜”或者“人工甜”——

想靠“无糖饮料”减肥？
没那么神奇

阿斯巴甜是一种人造（化学）甜味剂，自
20世纪 80年代以来便广泛用于各种食品
和饮料制品，包括碳酸饮料、口香糖、冰淇
淋、酸奶等乳制品、早餐谷物。此外，还用于
牙膏、止咳药水和维生素咀嚼片等。

据世界卫生组织官网 7月 14 日消息，
两份关于阿斯巴甜对健康影响的评估报告
正式发布。一份报告来自国际癌症研究机
构(IARC)，他们根据科学信息来评估各种
物质致癌的可能性，并按等级来划分，在报
告中他们将阿斯巴甜归为可能对人类致癌
之列（第2B组）；另一份报告来自世界卫生
组织和联合国粮食及农业组织食品添加剂
联合专家委员会（JECFA），他们则重申阿
斯巴甜作为食品添加剂，可以安全使用，其
每日允许摄入量为每人每天每公斤体重40
毫克。

针对这段时间关于“阿斯巴甜致癌”的
说法总算尘埃落定：从人群研究和动物试验
以及机理研究出发，得到的关于“阿斯巴甜
致癌”的证据是“有限的”，也就是说，像许
多种可能致癌的食物一样，“阿斯巴甜”这种
人造甜味剂只要不超过每人每天每公斤体
重40毫克的允许摄入量，它就还是安全的。

但消费者对于食品中甜味剂的运用更
加重视，整个饮料行业也因此受到影响。
来源于植物本身的纯天然甜味剂开始成为
更多“无糖”产品的首选，常见的天然甜味
剂包括赤藓糖醇、甜菊糖苷、罗汉果苷等，
使用这些甜味剂的饮料仍然可以被称为
“无糖饮料”。

那么，无糖饮料就真的可以敞开了喝？
2016 年的一项研究已经发现，长期大量摄入

无糖饮料中常用的一种甜味剂“阿斯巴甜”，可能
会引起老鼠肠道微生物群落发生改变，从而导致
肥胖和代谢疾病。

确实，这个“大量”意味着我们一天需要喝
下 8 瓶（4.24 升）的无糖可乐。如果偶尔喝一两
瓶，并没什么问题，但你要是一天 12 瓶，那就
不太妙了。

另外，无糖饮料可能也没有想象中
那么美好。无糖饮料一般使用的是代
糖，就算加入的不是阿斯巴甜之类的
人造甜味剂，其他一些甜味剂的甜
度 并 不 比 普 通 白 糖 低 ，有 些 甜 度
甚 至 还 会 是 白 糖 的 几 十 倍 甚 至
几百倍。

所以，如果经常摄入大量
甜味剂，仍可能会对人体的肝
脏和神经系统造成危害，特
别是对老人、孕妇、小孩的
危害更明显。

专家建 议 ，如 果 你
饮 食 习 惯 健 康 ，偶 尔
喝 一 点 无 糖 饮 料 代
替 含 糖 饮 料 ，确 实
能 减 少 你 摄 入 的
热 量 。 但 是 如
果 你 本 来 就 非
常贪吃了，妄
想喝几瓶无

糖饮料来减肥，那还
是“快醒醒吧”。少
吃多动，才是真正
想减肥的人应该
做的。

( 来 源 ：
科普中国-
星 空 计
划)

但经过长时间的跟踪观察，科学家们却发
现了一个有趣的现象：喝无糖饮料的人其实比
不喝无糖饮料的人更胖。

一项为期 8年的研究发现，喝无糖饮料的
人长胖的风险是不喝无糖饮料人的两倍。

另一项为期10年的研究也发现，喝无糖饮
料的人比不喝无糖饮料的人，其BMI指数（衡
量超重和肥胖的有用指标）会高0.8倍，腰围会
粗 2.6 厘米，并且腹部肥胖的概率比不喝无糖
饮料的人高36.7%。

怎么会这样？
美国斯坦福大学的研究者对此作出了解

释。他们认为，喝无糖饮料会让人产生一种想
法：“既然我都喝无糖饮料了，那我晚上多吃个
冰淇淋也没啥。”类似这种想法的产生，可能会
让喝无糖饮料的人不知不觉中又把少喝的热
量补回来，甚至会吃得更多。

但这毕竟是人类自己贪心，不能把肥胖的
责任都怪罪到无糖饮料身上。

仔细观察这些研究的数据，你可能会发现
一些端倪：在前面提到的两篇研究文献中提
到，常喝无糖饮料的人在实验最初，本来就比
不喝无糖饮料的人要胖。这些人可能饮食习
惯已经很不健康了，他们喝无糖饮料只是为了
健康而企图采取的“补救措施”。

所以，人们又得出结论：其实，只要你能控
制住自己想吃的欲望，用无糖饮料代替含糖饮
料，是真的能帮你控制体重的。

例如，一项为期 18个月的研究发现，每天
喝一瓶无糖饮料的儿童，BMI指数比每天喝一
瓶含糖饮料的儿童增长得更慢。

一项为期6个月的实验也发现，在减肥时，
用无糖饮料来代替含糖饮料，是能够起到更好
效果的。

1952 年，世界上第一款“无糖饮
料”——No-Cal 诞生了。

不过，这款饮料其实是专为糖
尿病患者开发的。它采用了人造
甜味剂“甜蜜素”代替真正的糖，但
并不是一款面向大众的“减肥”饮
料。这款饮料的目的是让糖尿病
患者们不用冒着血糖爆表的风险，
也能尝到渴望已久的甜味。

但是，精明的商家可不会就此
罢手，他们很快就找到了无糖饮料
的新市场。因为不含糖，一瓶饮料
中的热量几乎可以忽略不计，这似
乎就意味着：喝再多也不用担心长
胖。饮料商们抓住了这一商机，开
始生产不同品牌的无糖饮料。无糖
饮料一下子就风靡起来。

同时，商家们也刻意强调自己
的无糖饮料既甜又没有什么热量，
喝这样的饮料自然不会让人长胖。
自此，人们便把无糖饮料跟减肥、保
持身材这样积极向上的想法关联起
来了。

其实，根据我国 2011 年发布的
《食品安全国家标准预包装食品营养
标签通则（GB28050-2011）》，标注

“低糖”的饮料中含糖量应少于等于
每 100毫升 5克，标注“无糖”的饮料
中含糖量应低于每100毫升0.5克。

低糖饮料的含糖量一般低于普
通碳酸饮料的一半，而无糖饮料中的
游离糖含量则几乎可以忽略不计，与
含糖饮料相比，选择低糖或无糖饮料
的确有利于控制游离糖的摄入。

炎热的夏天，除了空调，似乎没什么比得上一瓶冰汽水更解暑了。可看着热量满
满的饮料，真是让想减肥的人们十分纠结。幸好，还有一种东西叫“无糖饮料”，即是
用甜味剂代替高热量的糖，让人在享受甜味的同时，又不用担心吸收太多热量，听上
去真是两全其美。

可是，无糖饮料真能减肥吗？
答案是：并不能。无糖饮料没有那么神奇。
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链接无糖饮料并不一定更健康无糖饮料并不一定更健康

许多饮料都标注“无糖”
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